J.nuéseesté? _ o _ o _
Mim"duﬂ Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatse 'Zﬁklr'l’.i

EL TAZOH DE METCLAR OF LSO USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades

Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad

Calorias 364

Grasa total 169

Grasa saturada 39

Colesterol 75 mg

Sodio 839 mg

Total de Carbohidrato 309

Fibra dietetica 39

Ensalada de PO”O y Azucares totales 23¢9

Azlcares Anadidas 199

Arandanos

Sirve: 4 porciones

Proteinas 269
Una ensalada sencilla y deliciosa cubierta con almendras Vitamina D o1y
y arandanos secos para una explosiéon de sabores. Calcio 49 mg
Hierro 2mg

Ingredientes
g Potasio 444 mg

12 onzas pollo, cocido y cortado en cubitos (1 1/2 taza) N/A - Informacion no esté disponible

1/2 taza aderezo de vinagreta
MiPlato Grupos de Alimentos

1 taza arandanos secos (0 cerezas)

. Frutas 1/2 taza
1/8 taza almendras (en rodajas) @ Veoetales R —
1 cabeza de lechuga (cortada) [ ﬁlg{‘;ﬂg’ss que contienen 3 1/2 onzas

Preparacion



1. Revuelva el pollo, arandanos, y almendras con la
vinagreta.

2. Sirva sobre un lecho de hojas de lechuga.
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